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  زیادبوونی كێشی لەش پاش شووكردن حاڵەتێكی باوە. ماڵی نوێ، 
رێســای نوێــی ناومــاڵ و رێكخســتنی ژیانێكی نوێ لەگەڵ كەســانی 
نوێــدا هــۆكارە بۆ گۆڕان لە عاداتەكانی پەیوەســت بــە خۆراك، بۆ نموونە 
یەكەم كار لەســەر ئافرەتی تازە شــووكردوو بریتییە لە ئامادەكردنی خۆراك. 
لەشــت لەســەر ســتایلێكی جــۆر و ئامادەكردنــی خــۆراك راهاتــووە، لە ماڵی 
تایبــەت بــە خۆتدا ئەمانە گۆڕانكارییان بەســەردا دێت بەتایبەتی كە خواســت 
و حــەزی خۆراكــی پیاوەكــەت تێكەڵی حەز و ئارەزووەكانی خۆراكی تۆ دەبن، 
بۆیە لەش و كۆئەندامی هەرست ناچار خۆی لەگەڵ ئەمە رادەهێنێت، 
ئەمــە زۆر جــار وات لێــدەكات كــە عــادات و ســتایلی خۆراكــت بە 
تــەواوی بگۆڕیــت. لەوانەیــە كە زیاتر لە پێشــان لە دەرەوەی ماڵ 
واتە لە رێستورانتەكان خۆراك بخۆیت كە دەوڵەمەندە بە كالۆری. 
هەروەهــا رەخســانی بــواری زیاتــر بــۆ حەزەكانــی خۆراكــی پــاش 
شووكردن، ئامادەكردنی خۆراك بە پێی هەوەس و حەزەكانت لە هەر 
 Leftovers كاتێك كە بتەوێت لەگەڵ بە فیڕۆ نەدانی خۆراكی ماوە
هۆكاری ترن. جگە لەمانە، كەمبوونەوەی گرنگیدانی زۆر بە جۆری خۆراك 
و پەیڕەوكردنی جۆرێكی ریجیم و ئەنجامدانی مەشقی وەرزشی بە مەبەستی رێگرتن 
لە زیادبوونی كێش و پاراســتنی جوانیی لەش، بۆ نموونە لەجیاتی مەشــقی وەرزشــی و 
پاراســتنی كێشــی لــەش خەریكی ئامادەكردنی خۆراك دەبیت، ئەمــەش وات لێدەكات كە 
زیاتر بخۆیت، واتە كەمی جووڵە و زیاد خواردن كە یەكســان دەبێت بە زیادبوونی كێشــی 

لەش.

سوود و زیانەكانی 
منداڵبوون لە ماڵەوە
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هۆكاری زیادبوونی كێش 
پاش شووكردن

 Home birth چەند سەدەیك بوو منداڵبوون لە ماڵەوە  
زۆر ئاســایی بــوو، پــاش ســاڵی 1900 رێــژەی منداڵبوونەكان 
لــە نەخۆشــخانەدا زیادی كــرد. بەهەرحاڵ، تێگەیشــتنی زیاتر 
لــە توێــكاری، زانســتی پزیشــكیی مۆدێــرن، میكانیزمەكانی 
منداڵبوون، هەروەها تەكنەلۆژیا پێشكەوتنی بەرچاوی بەخۆوە 
بینیوە، بۆیە زیاتری ئافرەتان منداڵبوونی ماڵەوەیان پێ باشترە. 
منداڵبــوون لەماڵــەوە زیاتر گونجاوە بۆ: ئافرەتی تەندروســت و 
دووگیانــی ئاســایی و بــێ هیــچ ئاڵۆزییــەك، ئەوانەی هەموو 
دەســتوەردانی هاندانی منداڵبوون یان نەشــتەرگەری قەیسەری 
رەت دەكەنــەوە، حەزدەكــەن لەكاتــی منداڵبوونــدا نزیــك بــن لــە 
كەســانی نزیك و ئەندامانی خێزان، بوونی جۆرێك سەربەســتی 
لە جوولە و گۆڕینی پۆزیشن و وەرگرتنی دوش یان خواردنێك. 
منداڵبوون لەماڵەوە بوار دەڕەخســێنێ بۆ راســتەوخۆ دەستكردن 
بــە شــیردانی سروشــتی، ئەمــەش هانــدەرە بــۆ وەســتانی 
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كرێمی دژەلۆچبوون
بۆ پیاوان

 بــە پێــی رێنمایــی پزیشــكانی پســپۆڕی جوانــكاری پێســت، باشــترین كرێم دژی 
پیربوون Anti-ageing cream یان زوو لۆچبوونی پێستی دەموچاو بۆ پیاو 
بریتییــە لــە كرێمی رێتینــۆل Retinol واتە ڤیتامین A، هەروەها كرێمی ڤیتامین 
C. واتە هەر كرێمێك كە رێتینۆل یان ڤیتامین C لەخۆبگرێت گونجاوە، ئەگەرچی 
لەوانەیە كە ببێتە هۆی كەمێك سووتانەوە و سووربوونەوەی پێست لە هەندێك كەسدا. 
هەندێــك جــۆری نوێی كرێم جگە لەم ڤیتامینانە، ماددەی پێپتاید Peptides و 

فاكتــەری گەشــە Growth factor لەخۆدەگــرن كە یارمەتــی نوێبوونەوەی 
پێست دەدەن. لە كرێمی جۆراوجۆری دژەپیربووندا گەلێك پێكهاتەی تر بەكاردێن 

وەكو: كۆئەنزیم Q10، پوختەی چای سەوز و رەش، پوختەی دەنكی ترێ، 
 Hydroxy ترشەكانی هایدرۆكسی ،Niacinamide نیاسین ئەماید

acids، ئەرگیرلین Argireline . میكانیزمی كاركردنی زۆربەی 
كرێمەكانــی دژەپیربــوون بریتییە لە پاراســتنی رێژەی ئاو لە پێســتدا، 

ئەمەش نەرمی و لاســتیكیی پێســت دەهێڵێتەوە. وشكبوونی پێست 
وای لێــدەكات تاریكتــر بێــت لەگەڵ بەرجەســتەبوونی هێڵی ورد 
كــە دەبنــە بناغــە بــۆ لۆچبوون، بۆیــە بەكارهێنانــی كرێمێكی 
شێداركەرەوەی پێست و دژەهەتاو لە زۆربەی كاتەكان پێویست 
دەكات. بۆ ئەنجامی باشتر، پێویستە كە كرێمی دژەپیربوون 
رۆژانــە 1- 2 جــار بەكاربێــت بەلای كــەم بۆ ماوەی چەند 
هەفتەیــەك، هەروەهــا زیاتــر ســوودی لێوەردەگیرێــت لــە 
حاڵەتەكانــی ســترێس، بەركەوتنی زۆر بە تیشــكی خۆر، 

جگەرەكێشان.

خوێنبەربوون لە منداڵدان. منداڵبوون لە ماڵەوە 
ناگونجێــت بــۆ ئەم حاڵەتانە: نەخۆشــی شــەكرە، 

بەرزبوونــەوەی پەســتانی خوێــن یــان ژاراویبوونــی 
 ،Preeclampsia دووگیانــی 
یــان  پێشــوەختە  منداڵبوونــی  مێــژووی 
بوونی ئەگەری منداڵبوونی پێشــوەختە، 
ناڕازیبوونــی هاوســەر بــۆ منداڵبوون لە 
نەخۆشــخانە  بــۆ  گواســتنەوە  ماڵــەوە. 
پێویســتە لــەم حاڵەتانــەدا: هیلاكــی لــە 
رادبەدەری دایك كە توانای بەردەوامبوونی 
نەمێنێت، دڕانی یان تەقینی پێشــوەختەی 
بەرزبوونــەوەی  كۆرپــە،  دەوری  پــەردەی 

كــردای  پێشــوەنەچوونی  خوێــن،  پەســتانی 
لەدایكبوونی كۆرپە، خوێنبەربوون. 
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ئایــا دەزانــی كە زیاد نووســتن، هەروەها زیاد دانیشــتن زیانی 
تەندروســتییان هەیــە كــە نزیكــن لــە زیانەكانی جگەرەكێشــان و 
خواردنەوەی ئەلكهول. مرۆڤێكی تەندروســت و ئاســایی رۆژانە 
پێویســتی تەنیــا بــە 7- 8 كاتژمێر نووســتن هەیــە، لەمە زیاتر 
لەوانەیــە كــە زیــان بە تەندروســتی بگەیەنێت، بــۆ نموونە زیاتر 
لــە 11 كاتژمێــر پەیوەنــدی هەیــە بــە ئەگــەری تووشــبوون بــە 
نەخۆشــی شــەكرە و نەخۆشــییە درێژخایەنەكانی تــر بەتایبەتی 
بەرزبوونەوەی پەســتانی خوێن، هەروەها نەخۆشــی دڵ، نۆرەی 
ئاســتی  و  لــەش  كێشــی  زیادبوونــی  كتوپــڕ،  و مردنــی  دڵ 
كۆلیستیرۆل لە خوێندا، سەرئێشە، لەگەڵ گۆڕان لە ئارەزووی 
خواردنــدا. زیاد نووســتن دەبێتە هۆی سســتبوونی 
ســووڕی خوێــن، هەروەها دەبێتە 

هۆی ئەوەی كە ماســوڵكەكان كەمتر چەوری بســووتێنن، ئەم 
دوو میكانیزمــە بــە شــێوەیەكی ســەرەكی ئەگەری نەخۆشــی 
دڵ و بەرزبوونــەوەی پەســتانی خوێــن زیــاد دەكــەن. ئەمــەش 
روونكراوەتــەوە كــە ئەگەری تووشــبوون بە كام نەخۆشــی پێش 
ئــەوی تــر لــە یەكێكــەوە بــۆ یەكێكی تــر دەگۆڕێــت، هەروەها 
بــە بوونــی چەنــد فاكتــەری تر كە رێــگا بۆ ئەم نەخۆشــییانە 
خۆش دەكەن وەكو زیادبوونی كێشــی لەش و قەڵەوی، كەمیی 

مەشــقی وەرزشی، جگەرەكێشــان، خواردنەوەی ئەلكهول، 
جــۆری خۆراك، ســترێس، بوونی مەیلی خێزانی 

بۆ نەخۆشــی شــەكرە یــان بەرزبوونەوەی 
پەستانی خوێن. 

 پســپۆڕانی تەندروســتی جەخت دەكەنەوە كە باشترین كات بۆ 
دووگیانبوونــی ئافــرەت پێش گەیشــتنە بە تەمەنی 30 ســاڵی، 
چونكە ئەمە راســتییەكی زانســتییە كە ئەگەری دووگیانبوون 
پاش تەمەنی 30 ساڵی بەرە بەرە لاواز دەبێت بە پشت بەستن 
بــەوەی كــە دروســتبوون یــان بەرهەمهێنانــی هێلكۆكــە لــە 
هێلكەدانەكانــدا كەم دەبێتــەوە، ئەمەش ئەگەری نەزۆكی 
راپۆرتەكانــی  پێــی  بــە  بەرزدەكاتــەوە.   Infertility
 ،ASRM كۆمەڵەی ئەمەریكی پزیشــكیی زاوزێ
چانســی دووگیانبــوون پــاش تەمەنــی 30 ســاڵی 
لــە مانگێكــدا بە رێــژەی 20% كەم دەبێتــەوە هەتا 
ئەگــەر ئافــرەت خــودان تەندروســتییەكی باش بێت 

و لە رابردووشــدا دووگیان بووبێت. لەگەڵ گەیشــتن 
و  دووگیانبــوون  ســاڵی، چانســی  تەمەنــی 35  بــە 

بەردوامبوونــی دووگیانبــوون و منداڵبوونێكــی ئاســایی 
بە شــێوەیەكی بەرچاو كەم دەبێتــەوە. ئەمەش روونكراوەتەوە 

كــە هەتــا ئەگەر ئافرەت پــاش ئەم تەمەنــە دووگیانیش بێت، 
ئــەوا ئەگــەری مانــەوەی یــان بەردەوامبوونــی دووگیانــی لاواز 
دەبێــت، لەبــەر ئــەوەی كە لەش دوچــاری گۆڕانێكــی بەرچاوی 
هۆرمۆنەكان دەبێتەوە كە لەوانەیە هۆكار بێت بۆ لەبارچوون، یان 
منداڵبوونــی پێشــوەختە Premature، بۆیە دووگیانبوون 
پاش ئەم تەمەنە پێویستی بە چاودێریی بەردەوامی پزیشكی 
هەیــە. جگە لەمانە، دووگیانی پاش تەمەنی 30 ســاڵی 
لەوانەیە كە رووبەڕووی گەلێك ئاڵۆزی دیكە بێتەوە، بۆ 
نموونــە گرفــت لەكاتی منداڵبوون كە لەوانەیە پێویســت 
بە نەشــتەرگەری قەیســەری بكات، هەروەها سەقەتی 

زگماكی بەتایبەتی مۆنگۆلیزم.

زیاد نووستن بەقەد جگەرەكێشان زیانبەخشە
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 Brightening products ئاوێتەكانی بریقەداركردنی پێست  
 lightening زیاتــر رۆڵــی كاڵكردنــەوە یــان ســپیكردنەوەی پێســت
دەبینــن، بــەڵام چەنــد پێكهاتەیەكــی تر لەخۆ دەگرن كــە رۆڵیان هەیە لە 
بلۆككردنــی بەرهەمهێنانــی بۆیــەی پێســت یــان لابردنی بۆیەی پێســت و 
هاندانی زوو فڕێدانی چینە تاریكبووەكەی سەرەوەی پێست و دروستبوونی 
 Hydroquinone چێنێكی نوێی كاڵتر و تەندروستتر. هایدرۆكوینۆن
یەكێكــە لــەم پێكهاتانــە لەگــەڵ ڤیتامیــن E و ڤیتامیــن C كە ســیفەتی 

دژەئۆكســانی هەیە و بۆیەی پێســت كەم دەكاتەوە، هەروەها ترشــی كۆجیك 
مــاددەی  دوو  كــە   Melanozyme میلانۆزایــم  یــان   Kojic acid
نوێــن و زیاتــر كاریگــەرن بــۆ كاڵكردنــەوەی پنتــە تاریكەكانی هەتــاو و پەڵەی 

هەوكردنەكانــی پێســت. دوو فاكتــەر هــۆكاری ســەرەكین بــۆ نەهێشــتنی یــان 
كەمبوونــەوەی بریقــە و گەشــیی پێســت: یەكەم، تاریكبوون یــان تۆخبوونی رەنگی 

پێســت Hyperpigmentation لە ئەنجامی ســووتانەوەی پێســت، زیپكە یان 
هەوكردن كە هانی دەردانی بۆیەی پێست و تاریكبوونی دەدەن. دووەم، پەیدابوونی پنتی 

تاریك لە ســەر پێســتدا لە ئەنجامی كاریگەرییەكانی تیشــكی خۆر، پیســبوونیی ژینگە، 
هەروەهــا تێكچوونــی هاوســەنگیی هۆرمۆنــەكان لە لەشــدا. نابێ ئەمــەش لەبیر بكرێت كە 
لەگەڵ بەكارهێنانی ئاوێتەی بریقەداركردنی پێســت، پێویســتە كە كرێمێكی دژەهەتاویش 

بە رێنمایی دكتۆر بەكاربهێنرێت. 

ئاوێتەی بریقەداركردنی پێست 
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